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Wstep

Pomyst zebrania i opracowania najciekawszych przepisdéw kulinarnych wsrod grupy
zapalencow dojrzewat od roku. Zrodzit sie wsrod pracownikow ,Czwérki” z okazjonalne
wymiany doswiadczen w tym zakresie. Realizacje projektu rozpoczeto w zwigzku
z podjeciem przez naszg placéwke starania o miano, ,Szkoty promujgcej zdrowie”.

Gromadzenie i opracowanie materiatdw zaplanowano na kwiecien 2020 roku.

Plany jednak nie przewidywaty nowych okolicznosci, ktore towarzyszyly podjetym
dziataniom. Czas rozwoju pandemii nieznanego wirusa sprawit, ze tematyka zdrowia
I wzmacniania odpornosci znalazta sie w centrum zainteresowania wiekszosci
spoteczenstwa zaréwno w kraju, jak i na Swiecie.

Zgromadzone przepisy, zaczerpniete z tradycji rodzinnych, zastyszane
I modyfikowane, stanowig ciekawa baze do wykorzystania we wtasnej kuchni. Sg takze
zrodtem inspiracji. Kucharze — profesjonalisci, uprawiajac sztuke kulinarng, nieustannie
udoskonalajg wtasne przepisy czerpigc inspiracje z bogatej tradycji itaczac jej zdobycze
Z osiggnieciami wspotczesnej wiedzy na omawiany temat. Mamy okazje korzystac takze
z ich doSwiadczen. Mozemy eksperymentujac tworzy¢ nowe kompozycje smakowe.

Okres narodowe] kwarantanny sprzyja rozwijaniu pasji i zainteresowan oraz
zaangazowaniu w tym celu wszystkich cztonkdw rodziny. Kuchnia wowczas staje sie
sercem domu, a niekiedy poligonem do$wiadczalnym. Wspoine dziatanie z dzieCmi
I dorostymi scala rodzine, uczy odpowiedzialno$ci i wytrwatosci. Realizacja ich sprzyja
dobremu wykorzystaniu czasu wolnego. Uczy nas takze ftaczy¢ przyjemne
z pozytecznym. Naszg publikacje mozemy wznawiac i bogacic.

Niniejszg dedykujemy pracownikom szkoty, ich rodzinom z zyczeniami zdrowia.



Dania gtowne
i ...



Chleb na kiju

Chleb pieczony na ognisku pomyst zaczerpnigty z mediow
- pyszna przekgska pofyczona z fajng zabawq alternatywa dla znudzonych

Rlasyczng Rietbasq
poleca Emilka

Skiadniki — chlebek:
e 400 g maki (preferuje razowg),
200 ml letniej wody,
4 tyzki oliwy z oliwek,
20 g swiezych drozdzy lub 8 g suchych,
11yzeczka cukru,
szczypta soli,
dodatkowo odrobina maki, do wyrabiania chleba,
ziofa: $wieze lub suszone (0 smaku zdecydujg nasze gusta).

Sposob przyrzadzenia:

Do miski wla¢ letnig wode, doda¢ drozdze, wymieszac. Gdy drozdze sie
rozpuszczg dodac 1 tyzeczke cukru, 2-3 tyzki maki i wymieszac. Powstaty rozczyn
powinien mie¢ konsystencje gestej Smietany.

Nastepnie przykryc¢ Sciereczkq i zostawi¢ w cieptym miejscu do wyro$niecia na
okofo 15 min. Do zaczynu doda¢ make, olej, szczypte soli i zagniesc ciasto. Wyrabiac
do momentu, w ktorym ciasto Stanie sie migkki i elastyczne. Ciasto przykryc Sciereczkg i
zostawi¢ w ciepfym migjscu na godzine do wyrosnigcia.

Po tym czasie z matych kawatkow ciasta i robi¢ niezbyt grube ruloniki.

Na kije owinigte folig aluminiowg nawija¢c weZykiem ciasto. Chleb piec kilka minut
obracajgc go nad ogniem. Trzymajgc w cieple ale nie bezpo$rednio nad ogniem.

Danie proste w przygotowaniu, nalezy pamietac, Ze ciasto potrzebuje godzinki na
wyrosnigcie. Ten czas mozna wykorzystac na przygotowanie ogniska. Idealnie chlebek
Sie piecze nad Zzarem (stabilna temperatura), nad ptomieniami istnieje ryzyko przypalenia
chlebka. Potrzebne bedg kije, folia aluminiowa, ktorq trzeba je owingc na ktdorg zawinigty
bedzie wateczek ciasta chlebowego .

Mitej zabawy przy ognisky i Smacznego!



Grzybowniczki

Z rodzinnych tradycfi Bogusi
- lesny specjaf cioci Basi
Sktadniki - ciasto:

v" 10 dag masta,

v" 3 szklanki maki,

v" 0,5 kostki drozdzy,

v" 1 lyzeczka soli,

v" 1 jajo i biatka do smarowania buteczek,
v" 3 lyzki jogurtu naturalnego,

v" 0,5 szklanki mleka z wodg gazowana.

Sktadniki — farsz:

v" Gars¢ suszonych grzybéw,
v" 1kg pieczarek,
v 1 cebula,

v" Przyprawy: sol pieprz, czosnek i majeranek

Sposoéb przygotowania:

Do maki dodac rozdrobnione masto, pokruszy¢ drozdze, dodac jajo i zagniatajac ciasto
dodawac sktadniki mokre. Grzyby suszone zagotowac i zblendowaé, pieczarki drobno
pokrojone usmazyC i zeszklic drobno posiekang cebule. Wszystkie sktadniki farszu
doktadnie wymieszaé. Wczesniej przygotowane ciasto uformowa¢ w watek, ten z kolei
kroi¢ na kawatki. Nastepnie kazdy kawatek nadziewa¢ farszem i formowaé buteczki.
Kazda z nich posmarowac biatkiem i posypa¢ sezamem lub makiem. Piec w
temperaturze 180 °C na zioty kolor.

Doskonata przekgska,

wysmienity dodatek do zup,

takze danie na Swigteczny stéf z polecenia
Bogusi



Krupnik

Z rodzinnych tradycji Mariusza
- zupa z Raszq, warzywami i grzybami

Sktadniki:

0,5 kg kosci z migsem (u autora - schabowych),

4 litry wodly,

1,9 tyzeczki soli,

1 maly seler,

1 korzen pietruszki,

2-3 marchewki,

Grzyby suszone,

0,5 szklanki kaszy jeczmiennej,

4-5 ziemniakow,

przyprawy: pieprz, natka lubczyka, ziele angielskie, liscie laurowe.
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Sposoéb przygotowania:

Warzywa obracC i pokroi¢ w drobng kostke. KosC z miesem zagotowa¢ w osolonej
wodzie, zebra¢ szum. Nastepnie doda¢ warzywa (oprécz ziemniakdw), grzyby,
lubczyk oraz kilka ziaren ziela angielskiego, 3-4 liscie laurowe i pieprz do smaku.
Podane ilosci sq umowne. Wszystkie sktadniki nalezy warzy¢ 90 minut. Po uptywie
wskazanego czasu dodac kasze i gotowac jeszcze 30 minut. Nastepnie dorzuci¢
ziemniaki i gotowa¢ do migkkosci.

Mariusz zapewnia,

i£ do degustacji zaprasza cudownych zapach,
szczypta muzyki oraz nutka usmiechu
Smacznego!



Kurczak w satacie

Danie Ruzynki z Czestochowy
poleca Iwona

Sktadniki (dla 4 oséb):

v 1 gtowka sataty lodowe;j,
v 1 pier$ z kurczaka,
v 2-3 pomidory,
v S0s czosnkowy (jogurt naturalny + czosnek)
v Koperek

Sposob wykonania:

Piers z kurczaka pokroi¢ w czastki, obsmazy¢, a nastgpnie dusi¢ okoto 15 minut.

W dalszej kolejnosci — doktadnie umyc¢ satate, porwac ja na czastki i roztozy¢ na czterech
talerzach. Wystudzone kawatki kurczaka posypac artystycznie na satacie.

Pokrojone pomidory niedbale rozsypac¢ na przygotowane danie.

Przygotowa¢ sos czosnkowy na bazie jogurtu naturalnego i drobno poszatkowanego
czosnku. Sosem pola¢ wszystkie sktadniki, a cato$¢ posypac posiekanym koperkiem.

Zapach i smak_ stanowiq najlepszq rekRomendacje
dla prezentowanego dania

Iwona

serwuje je gosciom

na obiad (ub podczas Rolacji.

Zachegca do Rulinarnej przygody.

Smacznego!

Losos po kociewsku



Zafascynowana wfoskg potrawq,

dziwifam sig jak to samo danie moZe inaczej smakowac.
Sekretem whoskiej Ruchni jest ustawiczne eRsperymentowante,
Co jak ttumaczq, nazywa sig sztukg Rulinarng.
Postanowifam oddal sig sztuce.

Beata

Sktadniki:

v" 0,5 kg tososia wedzonego na goraco,
v" Koperek — 3-4 gatazki,
v" Ser ksigzecy,
v" Jogurt batkanski
v" 1 tyzka majonezu
v" 1 lyzeczka musztardy francuskiej (z gorczyca)
v" 1 zabek czosnku
Sposob przygotowania:

Koperek starannie umyc¢ i drobno posiekac, fososia rozdrobni¢ (wedzony na gorgco jest
kruchy), a ser zetrze¢ na duzych oczkach tarki. Przygotowa¢ sos na bazie jogurtu
(polecam batkanski smaczny i gesty) dodajac majonez, musztarde i wycisng¢ przez
praske czosnek. Sos wymiesza¢ i odstawi¢ na 10-15 minut — w tym czasie skfadniki
przenikng przyprawami, £0so$ z koperkiem i serem wymieszac, natozy¢ na talerze, a w
sosjerce podac sos.

Pamietajac, ze sos sie juz przetrawit nie ma potrzeby polewania nim potrawy przed
podaniem. Wszystkie smaki uwolnig sie w ustach naszych domownikéw czy gosci.

W oryginale byf parmezan, sos na oliwie z ziofami, roszponkg
i skfadniki, Rorych jus nie pamigtam.

Wzej prezentuje jedng z ostatnich wariacyi.

Zachgcam do zmiany skfadnikéw , sosu.

Uprawiajmy sztuRe!



Placuszki z kaszy manny z jabtkiem

Z Rulinarnych doswiadczeri Magdy

- smaczne, zdrowe w ,mig” gotowe.

Sktadniki:

v" 3 czubate tyzki kaszy manny,
v" 1 szklanka mleka,

v’ 1jajko,

v" 1 tyzka miodu,

v' Szczypta soli,

v' 2 tyzki maki pszennej,

v" LyZka oleju kokosowego.

Sposob przygotowania:
Kasze zala¢ goragcym mlekiem i odstawi¢ do wystudzenia. Jabtko ze skorkg utrze¢ na

tarce. Do wystudzonej kaszy dodac starte jabtko, jajko, soli, miéd i make. Doktadnie
wymieszac. Piec na rozgrzanej patelni z dodatkiem oleju kokosowego.

Nic ujgé, nic dodacé
- przyrzqdzié i smakowac!

Pyszny obiad



Z kulinarnych doswiadczeri Magdaleny
- Zrobimy i ze smakjem zjemy.
Sktadniki:

0,5 kg mielonego miesa indyka,

Pomidory w puszce,

1 jajko,

1 cebula,

Zabek czosnku,

Cukinia,

Papryka,

Natka pietruszki,

Przyprawy: sl, pieprz, papryka ostra i fagodna.
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Sposob przygotowania:

Migso mielone potaczy¢ z jajkiem i przyprawami. Uformowac kuleczki i piec na grillu
(mozna na patelni z dodatkiem oleju kokosowego). Nastepnie cukinie, papryke i cebule
pokroi¢ na kawatki dodac zmiazdzony czosnek i smazy¢ na patelni podlewajac woda. Na
koniec dodac¢ pomidory z puszki.

Gotowe pulpeciki polewamy przygotowanym sosem. Mozemy poda¢ z ryzem. Inna
wyprobowana wersja to zapiekanie kuleczek w sosie z dodatkiem sera.

Zdrowe migso, moc warzyw i przypraw
- wedtug Magdaleny — dobry podkfad do wypraw .



Szandar

Z rodzinnych, bogatych tradycji Mariusza
- Rociewska babka ziemniaczana

Sktadniki:

v 1kg ziemniakdw,

v 1 cebule.

v 1jajko,

v okoto 2,5 tyzki maki pszennej,

v kawatek boczku,

v przyprawy: sol, pieprz, gatka muszkatotowa.

Sposoéb przygotowania:

Ziemniaki i cebule drobno zetrze¢. Powstatg mase odcisng¢, nastepnie dodac jajka
| przyprawy z maka. Boczek nalezy pokroi¢ w plastry i podzieli¢ na dwie czesci. Jedng z
nich wytozy¢ dno blaszki — keksowki. Blaszke wstawi¢ do nagrzanego piekarnika by
wytopi¢ troche ttuszczu, postuzy on do wysmarowania foremki. Dno wytozone boczkiem
zala¢ masg ziemniaczang i przykry¢ jq kolejng warstwg boczku.

Piec w temperaturze 200° C okoto 60 minut.

Tradycyjnie - smacznego!

Sledz w $mietanie



Tradycyjny przysmak Mariusza
- Z jabuszkiem, cebulRg, i Riszonym ogorkiem

Sktadniki:

v’ 3 platy $ledzi (matiasy),

v" 1 duze jabtko,

v" 1 cebula,

v" 4 mate ogorki kiszone,

v" 200 g Smietany kwasne;j,

v' 0,5 lyzeczki cukru,

v’ sdl,

v’ pieprz,

v" 1 szklanka wody + 0,5 szklanki octu (do moczenia $ledzi)

Sposoéb przygotowania:

Sledzie moczyé - w wyzej podanym roztworze - okoto 3 godziny. W tym czasie pokroié
cebulke w drobng kostke i sparzy¢ jq wrzatkiem. Podobnie nalezy rozdrobni¢ ogdrki
kiszone i jabtko. Przy czym jabtko warto skropi¢ cytryna.

Wymoczone sledzie nalezy pokroi€ na czastki — tak zwany ,kes”.

Do miski przetozy¢ jabtko, ogorki i cebule oraz cukier, sél i pieprz. Po starannym
wymieszaniu wspomnianych sktadnikéw, posmakowac i ewentualnie doda¢ przypraw
wedtug wtasnego upodobania. Nastepnie nalezy dodac sledzie i delikatnie zamieszac.

Odstawi¢ do lodéwki na 24 godziny. Podawa¢ schtodzone.

Pysznosci! polecam!



Zapiekanka pieczarkowa

Ciepte danie na obiad, Rolacje i Sniadanie.
Poleca rodzina Beaty.
Sktadniki:
v" 0,5 kg makaronu (moze by¢ razowy)
v" 0,5 kg pieczarek
v' 20 dag sera,
v' 0,5 tyzki soli,
v" Przyprawy: pieprz i sdl,
v' 1lyzka oleju,
v" 11yzka oleju kokosowego,
v' 2 zabki czosnku.

Sposob wykonania:

Makaron gotowaC z dodatkiem oleju i soli. Ser zetrze¢ na tarce. Pieczarki obra¢
i pokroi¢, dodac sol oraz pieprz. Czosnek — 2 zabki - obra¢ i przecisngé przez praske
badz zmiazdzy¢. Dodac¢ do grzybow i smazy¢ na oleju kokosowym. Wszystkie sktadniki
wiozy¢ do naczynia zaroodpornego, wymieszac i piec do rozpuszczenia sera. Podajemy
na goraco.

Mozna zmienial proporcje, dodacé cos od siebie

Nie rezygnujmy 2 czosnku

Chocby dlatego, ze spowalnia proces starzenia!
Wrazliwi mogq zastqpié go czosnKiem niedZwiedzim,
Réwnie zdrowy, a mniej zapachowy.

Zapiekanka pietruszkowa



Z mifosci do pietruszki
i w trosce 0 nerki
- Beata

Sktadniki:
v" 0,5 kg makaronu (moze by¢ razowy)
v' 2 peczki pietruszki,
v’ 25 dag sera,
v' 0,5 tyzki soli
v' 1lyzka oleju

Sposob przygotowania:

Makaron gotowaC dodajgc olej i sdl. Ser zetrze¢ na tarce. Natke pietruszki drobno
pokroi¢. Do naczynia zaroodpornego wyktadamy warstwami — makaron, pietruszka, ser,
makaron, pietruszka ser. Zapiekamy w temperaturze 150° C do momentu rozpuszczenia
sera. Podajemy na goraco.

W powietrzu nawet po positku
Unosi sig wori Swiezej pietruszRi, Rtéra dostarczyta
nam solidng porcje witaminy C.



Owocowe fantazje

Cytrusowa bomba



Deser powstat wskutek zapotrzebowania
na oczyszczenie Rrwi z toksyn.

Sktadniki:
v 1 grejpfrut czerwony,
v’ 2 pomarancze,
v 1 limonka,
v Wiénie — gars¢,
v 1 tyzke cukru gronowego.

Sposob przyrzadzania:

Wisnie umyc¢, wydrylowac i zasypac¢ cukrem gronowym, odstawiC w cieple miejsce.
Cytrusy doktadnie umyC i obra¢ ze skorki, rozdrobni¢ oraz utozy¢ w czterech
pucharkach. Stodkim sokiem z wisni skropi¢ owoce cytrusowe.

Puchar stodko — gorzko — kwasnych smakow doskonale sie komponuije ze stodyczg soku
z widni. Mozna takze doda¢ wisnie. Sok mozna zastgpic miodem gryczanym lub
akacjowym.

Pozqdany skutek uboczny
- wygfadzenie sRory.

Czerwien w bieli



Tego nie mozna opisac
Trzeba przygotowal i posmakowac

Sktadniki:

v 0,5kg truskawek,

v Gar$¢ poziomek,

v Serek mascarpone,

v 1 kubek smietany 30%

Sposob przygotowania:

Owoce umyé i osuszyé. Utozyé do pucharkow. Smietane ubi¢ i dodaé do niej serek
mascarpone. Nastepnie przykry¢ owoce puszystg masa. Ozdobi¢ kilkoma truskawka i
kilkoma poziomkami.

Najlepiej prezentujq sie w szkle. Smakujg w kazdej oprawie.

Zycze w pierwszej Rolefnosci poziomeR,
poZniej smacznego!

Deser bananowy z chia



Magdy miks owocowy
Smaczny i zdrowy

Sktadniki:

v 3 dojrzate banany,

v 0,5 litra mleka — migdatowe lub inne — bez laktozy,
v 1 tyzke miodu,

v 3 tyzki chia,

v 1 tyzka kakao.

Sposob wykonania:

Nalezy obcig¢ koncowki banana, obrac je. Nastepnie wszystkie sktadniki blendowac. W
dalszej kolejnosci wla¢c mase do pucharkow lub salaterek. Schiodzi¢ w lodowce 2-3
godziny. Przed podaniem udekorowa¢ owocami wedtug wiasnej fantazji (jabtka, kiwi,
gruszki, jagody, truskawki ...)

Magda owe smacznosci poleca
z propozycjq oderwania sig od fotela
- bez wzgledu na to czy to pigtek, swigtek czy niedziela

Gruszka z potyskiem



Z cyklu zdrowe sfodycze przypadkiem odRryte
- wariacje Beaty na temat gruszki.

Skfadniki:
v 2 duze, soczyste gruszki,
v Syrop klonowy,
v Platki migdatow.

Spos6b przygotowania:

Gruszki starannie umyc, obrac i pokroi¢ w wieksze czastki, utozy¢ na talerzykach, pola¢
syropem klonowym i posypac migdatami.

Wspbtautorami przepisu byfy dzieci

- jedno rozlato syrop, drugie wysypato migdafy.
Dziato sig to nad obrang gruszkg.

Tworcze dziatanie

Rodziny.

Lesny koktajl



Dary lasu majq niepowtarzalny aromat
- poznawatam je i ich zastosowanie
pod czujnym oRgem rodzicéw.

Sktadniki:
v Jagody,
v Poziomki,
v Maliny,
v Zsiadte mleko lub jogurt naturalny — 1 litr,
v 1 tyzka cukru gronowego

Sposob wykonania:
Owoce lesne starannie umycC. Zsiadte mleko wymiesza¢ z cukrem i doda¢ owoce.

Nastepnie wszystkie sktadniki zmiksowac. Nala¢ w wysokie szklanki, ozdobi¢ catymi
owocami. Do degustacji nie trzeba zachecac.

Smaki lasu stanowiq zarazem wspomnienie dzieciristwa .
Rodzi sig refleRsja, i przed 50 laty zdrowa Zywnos¢ byta bazq diety.
Beata

Owocowe szaszlyki



Pomyst na podwieczorek,
i Zaangazowanie dzieci w przygotowanie.

Skfadniki:
v Winogrona zielone i czerwone,
v Czere$nie lub wisnie drylowane
v Rodzynki
v Suszone morele

Sposob przygotowania:

Winogrona starannie umy¢ i osuszy¢. Czeresnie lub wisnie umyc¢ i drylowac stomkg do
napojow. Nastepnie nadziewaC je poczawszy od owocow suszonych, czyni¢ to
naprzemiennie — owoc suszony, owoc $wiezy itd. Patyk do szaszlykéw przybrany
owocami mozna upina¢ na wiekszych owocach lub utozy¢ na poétmisku. Szasziyki
owocowe nalezy spozy¢ po przygotowaniu.

Od serca dla serca
- Zastosowane owoce Wzmacniajq serce.



Owocowy szok

Owocowy zawrdt glowy
Wedtug Natalii
Sktadniki:

v 2 mate kubki jogurtu naturalnego,

v 1 szklanke mleczka kokosowego,

v borowki — tyle, ile uda sie zdoby¢ ...
v 10 dorodnych truskawek,

v 2 tyzki nasion chia,

v 3 plastry ananasa,

Sposéb przygotowania:

Starannie umyte borowki i truskawki miksujemy razem z ananasem w blenderze.
Nastepnie dodajemy mleczko kokosowe i mieszamy. Na koniec taczymy z jogurtem
naturalnym. Koktajl nalezy schtodzi¢ w lodowce. Po uptywie 30 minut jest gotowy do
degustacji. Podajemy w wysokich szklankach.

SzoR!
Jakie pysznosci poleca Natalia!



Pieczone jabtka nadziewane orzechami

Pieczone jabtka — przepis stary jak Swiat,
powtorki zawsze wart.
Beata poleca jabfka stodRie nadziewane orzechami

whoskimi 1 lasRowymi
Skfadniki:
v 4 stodkie duze jabtka,
v T orzechdw witoskich

v T orzechow laskowych
Sposdb przygotowania:

Jabtka starannie umyc¢ i wydrazy€, orzech posieka¢ z wyjatkiem 4 potoéwek
orzecha wtoskiego, ktory wciskamy w wydrgzony otwor od spodu. Pozostate
rozdrobnione orzech wsypa¢ w srodek wydrgzonych jabtek. Jabtka z
orzechami umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym i piec w temperaturze 150° C
okofo 30 minut. Stodki sok z jabtek otoczy orzechy.

Po wystudzeniu podajemy stodycz do spozycia.

Palce, oczywiscie starannie umyte, lizall

Puchar witamin



Sedno przepisu Razdego
Zdrowie zamRnigte w skfadnikach,

a walory zapachowe zapraszajq do smacznego!

Sktadniki:

2 pomarancze,

2 owoce kiwi,

Pofowe ananasa,

Jogurt batkanski

Laska wanili,

1 tyzka miodu gryczanego.
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Sposob wykonania:

Owoce starannie umy¢, obraC ze skorki i rozdrobni¢ na czastki. Jogurt potaczy¢ z
wanilig i miodem. Czastki owocdw uktadaC warstwami lub zmieszane w osmiu
pucharkach. Przykry¢ jogurtowg pierzynka. Mozna poda¢ bezposrednio po
przygotowaniu.

Drugq potowe ananasa mozna pokroiC i zala¢ przegotowang woda. Po schtodzeniu
serwowac jako napdj orzezwiajacy.

Barwa, Rompozycja, zapach zapraszajq
do uczty duchowej przed degustacjq.

Wedtug Beaty — pieknie podane
Zatrzymajq w pamigci Rolejng radosng chwilg,
Rtdore umyRajq jak motyle



Warzywne fanaberie

Buraczki z kminkiem



Z kociewsRich tradycji
Babci Mariusza

Sktadniki:

v 8 kg burakdw,

3 litry wody,

2 tyzki soli,

0,5 litra octu,

1,9 kg cukru,

4 opakowania kminku,
liscie laurowe,

ziele angielskie.
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Sposoéb przygotowania:

Buraczki nalezy ugotowa¢ na pdt miekko, obra¢ ze skérki (najlepiej na gorgco pod
biezacqg zimng wodg). Do wyparzonych stoikdw wiozy¢ liSC laurowy i kilka ziaren ziela
angielskiego. Mate buraczki mozna wiozy¢ w catosci, wieksze pokrojone w talarki.
Nastepnie nalezy przygotowa¢ zalewe — woda z octem, cukrem, solg i kminkiem,
gotowa¢ 15-20 minut. Stoiki wypetni¢ zalewg, mocno zakreci¢ i podda¢ 15 minutowe;
pasteryzaciji.

Z relacji Mariusza

degustowa’ nalezy wytrwale,
gdyz pefnig smaky wyczuwa sig
dopiero pod Roniec stoika
Smacznego!

Czerwony drink



Z polecenia Rardiologa soR buraczany
Wedtug pomystu Beaty -wzbogacony przyprawamsi

Sktadniki:
v 2 buraki,
v 1 marchew,
v natka pietruszki (3 fodygi),
v’ pieprz biaty,
v zabek czosnku
Sposoéb przygotowania:
Buraki i marchew starannie umy¢, obra¢ i rozdrobni¢, pietruszke porwac. Nastepnie
dodac pieprz i zmiazdzony czosnek. Wszystko zblendow¢. Ze wzgledu na wiasciwosci
buraka podac po 10 minutach do spozycia.

Jezeli nie toleruje sie czosnku, mozna dodac¢ szczypte soli himalajskiej.

Nazwatam drink, czerwonym,
by pamigtaé o dobroczynnym dziataniu burakg dla Rrwi.
Wznosze toast — na zdrowie! Beata

Fritata



Pomyst na positeR ciepty, smaczny i zdrowy
- na dodatek bfyskawicznie gotowy
ze sRarbca Bogusi

Sktadniki:

o §8jajek,

e Wwarzywa (por, cebula, papryka, marchewka, pomidory, kiszony ogorek i wiele
innych — wybor nalezy do smakosza, ktory zna gusta rodziny i gosci),

e przyprawy (sol, pieprz, oregano),

o S€r.

Sposob przygotowania:

Osiem jajek ubi¢ na puszysto. Warzywa (pory, cebula, cukinia papryka, marchew,
filetowane pomidorki itp.) drobno pokroi¢, powktada¢ do form od muf finek. Nastepnie
zala¢ je masq jajeczna z przyprawami, posypac serem,.

Piec okoto 15 minut w temperaturze 180°C.

Nic dodaé, nic ujgé,
Nie gadaé — lecz raz dwa zrobié
i pysznosci zjadaé!

Kapusta z orzechami



Powszechnie znany
groch 2 Rapustq i innymi dodatRami
Sprébujmy zatem z orzechami.
Sktadniki:

v Mata gtdwka kapusty,

v 7- 10 orzechow wioskich,
v Jogurt grecki,

v 1 tyzka majonezu,

v Soli himalajskiej lub ktodawskiej do smaku

Sposob wykonania:

Kapuste pozbawi¢ wierzchni lisci i poszatkowa¢. Nastepnie posoli¢. Orzechy wytupac i
posiekac. Jogurt wymiesza¢ z majonezem. Wszystkie sktadniki potaczy¢ i odstawi¢ na
pot godziny.

Uwaga! Kapusta nie powinna by¢ blendowana — w ten sposéb traci czes¢ leczniczych
wiasciwosci.

Prosta i stosunkowo tania sur6wka

Dba o przewdd pokarmowy

Ze wzgledu na pofaczenie Rapusty z orzechami.
Smacznego!

Kreatywna suréwka



Z meskich tradycyi
Rulinarnych
Leszka
Sktadniki:

v kapusta pekinska,
v 1 puszka kukurydzy,

v 1 stoik oliwki — zielona lub jasna,
v 1 kostke fety,

v 1 0gbrek Swiezy

v 3-4 pomidory,

v przyprawy wedtug fantazji i smaku

Sposob przygotowania:

Warzywa Swieze starannie umy¢ i pokroi¢, doda¢ kukurydze i oliwki. Nastepnie
rozdrobnic fete wedtug upodobania. Wszystkie sktadniki wymieszac.
W czesci kreatywnej - przygotowac przyprawy wedtug uznania — sol, pieprzi ...

Wedtug Leszka

receptura stanowi projek
wymagajqcy tworczej inwencji

- gwarantujgc za Razdym razem
- nowq jakos¢ smaky.
Smacznej zabawy i strawy!

Pora na pora



Innymi sbowy czas na suréwkg z pora,
Kuracja wzmacniajgca
wedtug Beaty
Sktadniki:
v 1 por,
v" Kilka wedzonych $liwek,
v" Maly kubek jogurtu greckiego,
v" Lyzka majonezu

Spos6éb przygotowania:
Por i sliwki rozdrobni¢. Jogurt wymiesza¢ z majonezem. Wszystkie sktadniki potaczyc.

Surdwka nie wymaga przypraw. Przepis mozna modyfikowa¢ wedtug witasnych
pomystéw. Najwazniejsze jest potaczenie dwoch pierwszych sktadnikow.

Jakie to szczescie, Ze jedzqc zdrowo
mozna zjes¢ rownieZ smacznie

Sok z selera



Kuracja
antynowotworowa
z selerem

- Z eRsperymentow Beaty.

Sktadniki:
v Selery (do soku wykorzystuje mate korzenie — kilka sztuk),
v' Natka pietruszki — 3- 5 todyg,
v Natka selera — 3-5 todyg,
v 2 zabki czosnku

Sposob wykonania:

Selery umyc¢ i obra¢, natki: pietruszki i selera starannie umyc¢. Wszystkie wymienione
sktadniki wycisng¢ za pomocq urzgdzenia wolnoobrotowego. Na koniec dodac wycisniety
przez praske czosnek. Po 10 minutach sok jest gotowy do spozycia.

Mozna doprawi¢ wedtug upodobania solg i pieprzem. Autorka pomystu twierdzi, iz
aromat czosnku wystarczy.

Walory smakowe dla wybrednych dobre,

Natomiast dla wszystRich poczucie po jego spoZyciu
wprost rewelacyjne!

Warzywna niespodzianka



Sposéb na przemycenie warzywa,
Rtdre jest zdrowe ale nie smakuge. ..

Sktadniki:
v 1 banan,
v Do wyboru warzywo: np. jarmuz, szpinak,
v 0,5 szklanki przegotowanej wody.

Sposoéb przygotowania:

Wybrane warzywo np. 2-3 liscie jarmuzu wycisng¢ w urzgdzeniu wolnoobrotowym.

Sok z warzywa doda¢ do banana - tak zwanej bazy, ktéra doskonale zagtusza smak
warzywa. Mozna serwowac na gesto lub dodac p6t szklanki wody i podac do picia.

W ten sposdb mozna przyrzadzic mniej popularne rosliny i ich czesci, w tym: iS¢ z
buraka, ktory ma jeszcze wiecej wartosci odzywczych niz sam burak, szpinak, pokrzywe i
tym podobne.

Wiem, co jem

- a jednak czuge co lubig.
Smaczne, syte i zdrowe.
Stwarza mozliwos¢ tworzenia
mnéstwa Rombinacji

Zielone orzezwienie



Pomyst na gorgce dni
- gasi pragnienie i 0czyszcza nerkg

Sktadniki:
v Swiezy ogorek,
v 3 todygi natki pietruszki wzmocnic,
v Woda Zrédlana lub przegotowana.
v Szczypta soli ktodawskiej lub morskiej

Sposdb wykonania:
Warzywa starannie umyc. Ogorek pokroi¢ w talarki, fodygi natki pietruszki pofamac. Do
wysokiego naczynia wlac 1 litr wody, posolic i dodac¢ pozostate sktadniki. Odstawic w

chfodne miejsce na godzine. Po tym czasie nalezy wyjac ogorki i pietruszke. Mozna
Schtodzi¢ w lodéwce lub podawac z kostkg lodu.

Wezesniej stosowatam wodg ogérkowaq i wode pietruszkowq
Postanowitam potgczyé smaki i dodaé odrobing soli.
®olecam — Beata

Zamiast zakonczenia

Zdrowe a.. b.. c.. — RaZdy je zna, Razdy to wie,



Lecz czy kazdy tak je? Przyznaje sig — ja nie!
Staram sig, wyszuRuje, zdrowe przygotuje,
Ciesze sig, gdy cos moim bliskim smaRuje.

Lecz do tej pory blgd popetniatam

- wszystRo natychmiast zmieniac chciatam.
Tymczasem mqdros¢ ludowa do tego skfania

- by zmienial stopniowo, a trwata bedzie zmiana.
Beata

Garsc refleks;i:
» Najlepsza dieta cud — zamiast cukru midd,
» Owoce i warzywa spoZywajmy zdrowo — najczesciej na Surowo,
» Na poczatek ograniczajmy niezbyt zdrowe dania,
wytaczmy je z positku, z dnia, z tygodnia,
az stang sie wattym wspomnieniem,
natomiast zdrowie spefnionym zyczeniem.
» Bawmy sige w kuchni przygotowaniami,
a najemy sie rowniez ,nosem’”i,oczami’,
» Do kazdej potrawy koniecznie dodajmy jak najwigcej mitoSci,
obdarzmy niq domownikow, a w przysztosci i gosci,
> Niech wspolny stot tak przy jedzeniu, jak przy pracy,
Wskaze nam to, co w zyciu najwiecej znaczy.
» Odkrywajgc kuchnie radosng i zdrowa,
Odkryjmy siebie nawzajem - na nowo.
» Blask usmiechow, mitoSci i radosci
Zamknijmy w Sfoikach na zapas,
Gdy zabraknie nam tego w przysztoci,
Uzyjmy zapasow od zaraz.



